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Актуальность. Овес – уникальная злаковая культура. Продукты из 
него не только утоляют голод, но и укрепляют здоровье. Овсяные каши, ки-
сели, супы назначают при разных болезнях желудочно-кишечного тракта. 
Овсянка насыщает минералами, поднимает настроение. Для многих она –
просто любимое лакомство, дающее бодрость на весь день [1].
Традиционно, пищевая ценность продукта определяется количеством 
калорий, находящихся в нем, а также процентным содержанием белков, жи-
ров и углеводов (БЖУ). Овес, как и все злаковые, продукт с высоким содер-
жанием сложных углеводов, калорийность геркулеса (его энергетическая 
ценность) 325 ккал. в 100 г продукта. Соотношение белков, жиров и углево-
дов в хлопьях составляет 12,3 : 6,2 : 61,8%.
Итак, блюда из овсяных хлопьев в рационе – что это? Дань моде или 
чудодейственный продукт на страже вашего здоровья? Ниже перечислены 
доказанные полезные свойства овсяных хлопьев: овес – щедрый источник 
полисахаридов, необходимых организму для выстраивания новых клеток; 
регулярное потребление овсянки снижает холестерин, не дает образовывать-
ся тромбам; улучшает состав крови, повышает ее свертываемость; жидкая 
овсяная каша, кисель, отвар нормализуют работу почек; овес укрепляет ваши 
ногти и волосы, а кожу делает здоровее и эластичнее; овсянка без добавок 
очищает кишечник, нормализует РН желудочного сока, выводит из организ-
ма токсины и шлаки; блюда из овса укрепляют память, повышают скорость 
мышления, снимают стресс; от овсянки крепнет иммунитет, повышается об-
щий тонус организма; продукты из овса нормализуют давление, помогают 
бороться с гипертонией; овес – еда, помогающая регулировать обмен 
веществ, что очень важно для тех, кто следит за весом [1, 3].
Овсяные хлопья – очень хороший продукт. В нем хорошие полезные 
углеводы, мало вредных жиров. К тому же в овсяных хлопьях очень много 
пищевых волокон [2].
Наиболее известным и распространенным блюдом из овсяных хлопьев 
является, конечно же, каша. По сведению древнеримского ученого Плиния, 
ею питались еще германцы. Если Вы решите пополнить свой рацион этим 
полезным кушаньем, то возьмите на заметку, что наиболее питательными 
являются крупные овсяные хлопья. Они варятся несколько дольше – около 








Постоянная спешка и просто хроническая нехватка времени заставляет 
многих обратить внимание на продукты быстрого приготовления. Несомненно, 
готовить их намного быстрее и удобнее. Только равноценна ли такая замена? 
В нашей работе мы анализировали овсяные каши быстрого приготов-
ления трех различных торговых марок. 
Цель. Провести обзор тематической литературы; проанализировать со-
став каш быстрого приготовления со вкусом «Черника» различных торговых 
марок по информации производителей, данной на этикетках продуктов; вы-
яснить отношение студентов к данному продукту быстрого питания и регу-
лярность его использования. 
Метод исследования. Анализ состава каш быстрого приготовления со 
вкусом «Черника» торговых марок «Быстров», «Myllyn Paras» и «Кашка Ми-
нутка» и по информации производителей, данной на этикетках продуктов;
добровольное анонимное анкетирование среди 3 курса УО «Гродненский 
государственный медицинский университет» (150 человек) для изучения их 
отношения к данному продукту быстрого питания и регулярность его 
использования в личном рационе. 
Результаты и их обсуждения. Для того, чтобы разобраться, какой пи-
щевой и биологической ценностью обладает овсяная каша быстрого приго-
товления, мы проанализировали состав четырех каш с наполнителем «Черника» 
трех разных торговых марок, указанный производителем на этикетках продукта:
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Белки, г в 100 г 9,1 12 11
Жиры, г в 100 г 6,1 6,0 9,0
Углеводы, 
г в 100 г 63 62 61
Энергетическая 
ценность, 
ккал в 100 г
361 360 370
Состав хлопья овсяные из цель-
ных злаков (71%) (со-
держат глютен (клейко-
вину), сахар, инсулин 
(натуральный пребиотик),
черника (1,8%), соль, 
ароматизатор «Черника».
Продукт может содер-










хлопья овсяные, сахар, 
заменитель сухих сли-
вок (сухая молочная 
сыворотка, рафиниро-
ванное кокосовое мас-












Как видим, основным составляющим элементом данных каш быстрого 
приготовления являются хлопья овсяные. Однако готовятся они моменталь-
но, нужно только 1–5 минут для настаивания. Поэтому в оценке пищевой и 
биологической ценности быстро готовящихся овсяных каш главную роль иг-
рает способ производства данного продукта.
Для того чтобы овсяная каша готовилась так быстро, зерна овса долж-
ны пройти обработку: с цельных зёрен снимается грубая наружная шелуха, 
при этом значительная часть зародыша и оболочки, в которых много полез-
ных веществ, остается. Но этим обработка зерна не заканчивается, потому 
что для получения каши быстрого приготовления зёрна нужно измельчить 
более тонко и получаются они как бы пропаренными предварительно. 
Потому и почти сразу впитывают горячую воду, и крахмал из них усваивает-
ся организмом быстрее и лучше, чем из менее обработанных овсяных хлопь-
ев, что считается большим минусом таких каш, ведь конечным продуктом 
распада крахмала являются сахара. Это, в свою очередь, негативно сказыва-
ется на обмене веществ, влияет на эндокринную систему.
Диетологи не советуют употреблять дегидрированные каши еще и по-
тому, что в них за вкус отвечают разнообразные пищевые ароматические до-
бавки. Большинство из них полезными назвать нельзя, да и на фигуру они 
влияют не очень положительно.
Если говорить про каши с наполнителями, то с ними всё просто: каши с 
фруктовыми добавками априори не просто не полезны, а очень вредны по 
одной простой причине: фирмы – изготовители в большинстве случаях не 
тратят свои деньги на то, чтобы закупать фрукты, сушить их, обрабатывать 
только для того, чтобы добавить 1–2 грамма фруктов на порцию. Это эконо-
мически невыгодно. Поэтому проще взять заменители, ароматизаторы и дру-
гие пищевые добавки, которые не являются атрибутами здоровой пищи. 
При анализе данных проведенного анонимного анкетирования среди 
студентов 3 курса УО «Гродненский государственный медицинский универ-
ситет», были получены следующие результаты. На вопрос «Как часто вы 
употребляете каши быстрого приготовления?», более 86% опрашиваемых, 
совсем не употребляют каши быстрого приготовления, редко, но употребля-
ют данный продукт – 13% опрошенных и всего лишь 1% студентов, участво-
вавших в анкетировании, употребляют каши быстрого приготовления каж-
дый день.
На вопрос «Являются ли каши быстрого приготовления полезными?», 
большинство опрашиваемых ответило «нет», что свидетельствует об осве-










Как часто вы употребляете каши быстрого 
приготовления?
не употребляю очень редко иногда часто 
70%
30%
Являются ли каши быстрого 
приготовления полезными?
нет да
Выводы. Опрос показал, что очень небольшое количество опрошенных 
студентов, употребляют каши быстрого приготовления. Этому способствует 
осведомленность будущих медиков по вопросам принципов рационального 
питания, пищевой и биологической ценности пищевых продуктов, в том чис-
ле и продуктов быстрого приготовления.
Низкая стоимость и моментальное приготовление являются основными 
(и практически единственными) плюсами каш быстрого приготовления. 
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